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گاســتریت| مایعــی کــه بــه هضــم 1 
غــذا کمــک می‌کنــد، اســید زیادی 

در خــود دارد. گاهــی اوقــات ایــن مایع از 

ســد محافــظ معــده عبــور و پوشــش آن را 

تحریک می‌کنــد. در این حالت فــرد دچار 

»گاســتریت« می‌شــود، گاســتریت توســط 

باکتری‌ها، اســتفاده مدام از مســکن‌هایی 

ماننــد ایبوپروفــن، الــکل زیــاد یا اســترس 

ایجاد می شــود. گاهــی اوقــات می‌توانید 

این عارضــه را با داروهای ضد اســید بدون 

نســخه یا داروهای تجویزی درمــان کنید. 

اما بهتریــن راه برای درمان گاســتریت این 

است که به پزشک مراجعه کنید زیرا ممکن 

است منجر به خونریزی یا زخم معده شود.

زخــم معــده| باکتری‌ها علت شــایع 2 
زخــم هــای بــاز روی پوشــش معــده 

یــا قســمت بالایــی روده کوچــک هســتند. 

علاوه بر باکتری‌ها، استفاده طولانی مدت 

از آســپرین، ایبوپروفــن و ســایر مســکن‌ها 

می‌توانــد در بــروز زخــم معده نقش داشــته 

باشد. همچنین افرادی که سیگار می‌کشند 

یا الکل می‌نوشند بیشتر به این زخم‌ها مبتلا 

می‌شــوند. زخم‌های معده معمولًا بســته به 

علت، با داروهای تجویزی که اســید معده را 

کاهش می‌دهند، درمان می‌شوند.

ویــروس شــکمی| ایــن ویــروس که 3 
همچنین به عنوان »آنفلوآنزای معده« 

شــناخته می‌شــود، یــک عفونت ویروســی 

در روده اســت. شــما در صورت ابتلا به این 

ویروس ممکن است اسهال رقیق، گرفتگی 

عضلات یا حالت تهوع داشته باشید. ویروس 

شــکمی قابــل انتقــال از فــرد مبتلاســت و 

همچنین از طریق غــذای آلوده نیــز منتقل 

می‌شــود. هیچ درمان خاصی برای ویروس 

شــکمی وجود ندارد اما معمولا خود به خود 

از بین می‌رود. اگر تب دارید، دچار استفراغ، 

کم آبی یا خون در اســتفراغ یــا مدفوع خود 

هستید، به پزشک مراجعه کنید.

مســمومیت غذایــی| باکتری‌هــا، 4
ویروس‌ها و انگل‌هــای موجود در غذا 

باعث بــروز این بیمــاری می‌شــوند. ممکن 

اســت در صورت مســمومیت غذایــی دچار 

اســهال، حالــت تهــوع و اســتفراغ شــوید. 

ایــن عارضه معمــولًا به خــودی خــود بهبود 

می‌یابد اما اگر دچار کم‌آبی هستید، خون در 

استفراغ یا مدفوع خود مشاهده می‌کنید یا 

بیش از ۳ روز است که اسهال شدید را تجربه 

می‌کنید، به پزشک مراجعه کنید.

ســندروم روده تحریک‌پذیــر| این 5 
بیمــاری رایج که بــر روده بــزرگ )که 

کولون نیز نامیده می‌شود( تأثیر می‌گذارد، 

می‌توانــد باعث گرفتگی عضلات شــکمی، 

نفخ، اسهال و یبوست شود. مشخص نیست 

چرا این اتفــاق می‌افتــد اما غذا، اســترس، 

هورمون‌ها و عفونــت همگــی می‌توانند در 

بروز آن نقش داشته باشند. پزشک می‌تواند 

از طریق تغییر در رژیم غذایی و شیوه زندگی 

یا تجویــز برخــی داروها بــه شــما در کنترل 

علایم کمک کند.

بیمــاری التهابــی لگــن| التهــاب 6 
اندام‌هــای تناســلی، اغلب بــه دنبال 

یــک بیمــاری مقاربتــی ماننــد »کلامیدیا یا 

سوزاک« باعث بروز بیماری التهابی لگن در 

زنان می‌شود. فرد مبتلا به این عارضه اغلب 

علاوه بر درد در شکم، هنگام رابطه جنسی 

تــب، ترشــح غیرعــادی و درد یــا خونریــزی 

دارد. بیمــاری التهابی لگن معمــولًا با آنتی 

بیوتیــک قابــل درمــان اســت. در غیــر این 

صورت می‌تواند به سیستم تولیدمثل آسیب 

برساند.

آپاندیســیت| آپاندیــس در ابتــدای 7
کولون و در قسمت پایین سمت راست 

شکم قرار دارد. مشخص نیست آپاندیس چه 

کاری انجام می‌دهد، امــا زمانی که ملتهب 

می‌شــود، معمولًا عفونی اســت و باید خارج 

شــود. وقتی آپاندیــس می‌ترکــد، می‌تواند 

باکتــری را پخش کنــد. درد »آپاندیســیت« 

اغلب از ناف شروع می‌شود و به پایین و سمت 

راست گســترش می‌یابد. اگر فکر می‌کنید 

ممکن است آپاندیسیت داشته باشید، فوراً 

به پزشک مراجعه کنید.

حملات کیســه صفــرا| ایــن عارضه 8 
زمانــی اتفاق می‌افتد که ســنگ‌های 

صفراوی لوله‌ها یــا مجاری را کــه بین کبد، 

پانکراس، کیســه صفــرا و روده کوچک قرار 

دارند، مسدود می‌کنند. شایع‌ترین علامت 

این عارضه درد شکم اســت. سنگ‌ها اغلب 

خــود به خــود حرکــت می‌کنند امــا اگر این 

اتفــاق نیفتد، ممکن اســت نیاز بــه جراحی 

داشته باشید.
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 زندگی‌سلام
   سه شنبه 

 6 شهریور ۱۴۰3    
 22 صفر 1446

 27 آگوست ۲۰۲4  
 شماره 2789

تازه ها

دردهای شکمی که نباید 
نادیده گرفته شوند

برخی از دردهای شکمی بدون درمان خاصی بهبود پیدا می‌کنند، اما اگر 
دردی را تجربه کنیم که بیشتر از 24 ساعت طول بکشد که همراه با علایم 

خاصی باشد، نیاز فوری به مشورت با پزشک داریم 

برای تهیه یک معجون خنک تابســتانی که هم چربی‌ســوز 

باشــد و هم برای مشــکلات گوارشــی مفیــد، می‌توانید از 

دانه‌هــای چیــا اســتفاده کنیــد. این معجــون نه تنهــا طعم 

خوشــایندی دارد، بلکه به دلیل خواص ویژه‌ای که دارد، به 

کاهش وزن و بهبود سیستم گوارشــی کمک می‌کند. دانه 

چیا به دلیــل محتوای بالای فیبر و پروتئین خود، احســاس 

ســیری را افزایــش مــی دهــد و متابولیســم بــدن را تقویت 

می‌کند. علاوه بر ایــن، می‌توان آن را با مــواد دیگری مانند 

لیمو، نعناع و عســل ترکیب کــرد تا یک نوشــیدنی خنک و 

خوشمزه برای روزهای گرم تابستان به دست آید.

  خواص دانه چیا
دانه‌های چیا سرشار از فیبر، امگا 3 و پروتئین هستند که به 

بهبود عملکرد دستگاه گوارش کمک می‌کنند. این دانه‌ها 

آب زیادی را جذب کرده و در معده حجیم می‌شوند، که این 

امر باعث ایجاد احســاس سیری و کاهش اشــتها می‌شود. 

همچنین، دانه چیا به تنظیم سطح قند خون کمک می‌کند 

و از نوسانات قندی که می‌تواند به افزایش وزن منجر شود، 

جلوگیری می‌کند.

مــواد لازم: 2 قاشــق غذاخوری دانــه چیا، یــک لیوان آب 
نارگیل یا آب سرد، یک قاشــق غذاخوری عسل، چند برش 

لیمو، برگ‌های نعناع تازه و یخ به میزان لازم. 

طرز تهیه: 1. به گزارش »سلامت نیوز«، ابتدا دانه‌های چیا 
را در آب نارگیل یا آب سرد بریزید و بگذارید حدود 15-10 

دقیقه بماند تا دانه‌ها آب را جذب کرده و حالت ژله‌ای پیدا 

کنند. 2. عسل را به مخلوط اضافه کنید و خوب هم بزنید تا 

به طور کامل حل شود. 3. چند برش لیمو و برگ‌های نعناع 

را به مخلــوط اضافه کنید. 4. در نهایت، یخ را به نوشــیدنی 

اضافه کنید و آن را هم بزنید. 5. معجون شــما آماده است. 

می‌توانید آن را در لیوان‌های زیبا سرو کنید و از طعم خنک 

و دلپذیر آن لذت ببرید.

معجونی خنک و چربی‌سوز 

�
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بهترین خوراکی‌ها برای بعد از سقط جنین

 خوراکی‌هــای سرشــار از آهــن| ســقط جنین 

باعــث خون‌ریــزی شــدید و کمبــود آهن در 

بدن مادر می‌شــود. مادر در این شرایط، 

کم‌خونی و نشــانه‌های مرتبط با آن مثل 

خســتگی مفــرط، ضعــف و... را تجربــه 

می‌کند. بهتریــن نوع آهن کــه باید بعد از 

ســقط‌ مصرف کرد، heme-iron است که 

در گوشــت قرمز فراوان اســت و به‌راحتی توســط 

بدن جذب می‌شود. فراموش نشود که گوشت قرمز به صورت کاملا پخته مصرف شود. 

دیگر خوراکی‌های مملو از آهن شــامل لوبیا، عدس، روغن کنجد، سبوس برنج، سویا، 

سبزیجات برگ‌دار، تخمه کدو، کشمش و ... اســت. در کنار  این نوع مواد غذایی، مواد 

حاوی ویتامین C مثل توت‌فرنگی و گریپ‌فروت نیز توصیه می‌شــود، چون باعث جذب 

بهتر آهن می شود.

مواد غذایی کلسیم‌دار| در طول بارداری، کلسیم ذخیره شــده در بدن کم می‌شود. 
پس کلسیم از دست رفته را با خوردن شیر، محصولات لبنی، غذاهای دریایی، میوه‌های 

خشک‌شده، سویا و سبزیجات برگ‌دار تیره جایگزین کنید.

 میوه‌ها و سبزیجات| این دسته از خوراکی‌ها باید به مقدار زیاد مصرف شود تا به تامین 

مواد مغذی از دست رفته بدن در طول بارداری کمک کند.

 نوشیدن آب زیاد|  اگر مادر عادت به نوشیدن آب ساده ندارد آن را با برش‌های تازه از 

لیمو، خیار یا توت‌فرنگی طعم‌دار کند.

 خوراکی‌هایی که نبایــد خورد| حبوبات و نشاســته کم فیبر برخــاف کربوهیدرات 

که تامین‌کننده سوخت و کنترل‌کننده قند بدن اســت، باعث تغییرات آنی قند در بدن 

می‌شــود. به همین دلیل مصرف نشاســته کم‌فیبر را بایــد کاهش داد مثــل برنج، تخم 

مرغ، چوب‌شــور، شــیرینی‌جات و... در ضمــن از مواد غذایی شــیرین که قنــد خون را 

افزایش می‌دهد، مثل آب نبات، نوشــیدنی‌های گازدار و کافئین‌دار پرهیز شود.بعد از 

سقط، باید از التهاب دردناک  بدن کم کرد. چربی گوشت و محصولات لبنی باعث تورم 

و التهاب می‌شــود، بنابراین از خوردن گوشت گاو و گوســفند، کره، پنیر و شیر پرچرب 

خودداری شود.  

  خطر سرطان و مشکلات باروری با بطری‌های نوشابه

انجمــن محیــط‌ زیســتی »اقــدام بــرای محیط‌ 

زیست« در آزمایشی که روی بطری‌های یک 

برنــد معــروف نوشــابه انجام داد، بــه 

وجــود ریزپلاســتیک‌های مضــر در ایــن 

نوشــیدنی‌ها پی برد. نتایج نشان می‌دهد 

که هــر چه در بطــری بیشــتر باز شــود، تعداد 

ریز ذرات بیشــتر می‌شــود. در بطری‌هــای این برند 

جهانی، پس از حدود 20بار باز شــدن در آن، مقدار ۴۶ میکروذره در لیتر یافت شــد و این مقدار 

برای شوآپس ۶۲ میکروذره در لیتر بود. این انجمن نشان می‌دهد که تخریب در بطری می‌تواند 

منشأ میکروپلاستیک‌های شناسایی شده باشد. این انجمن یادآوری می‌کند که »انباشت ذرات 

ریزپلاستیک در بدن انسان خطرات قابل توجهی برای سلامتی دارد که هنوز به خوبی شناخته 

نشده است« و از سازمان‌های بهداشت عمومی،درخواست کرد تا اقداماتی برای »پایان دادن به 

این آلودگی تصادفی« اتخاذ کنند. در ژوئیه ۲۰۲۲، این انجمن محیط‌ زیستی مطالعه مشابهی 

روی ۹ بطری آب مختلف انجام داده بود. این ذرات ریز آلاینده که از تخریب محصولات روزمره مانند 

پلاستیک‌ها، بسته‌بندی‌ها، لباس‌های مصنوعی و دیگر محصولات پلاستیکی به وجود آمده‌اند، 

در هوا، خاک و آب یافت می‌شوند و حتی در حال نفوذ به زنجیره غذایی ما هستند. به عنوان مثال، 

آن ها به بدن ماهی‌هایی که می‌خوریم، وارد می‌شوند. این انجمن همچنین یادآوری می‌کند که 

در سال‌های اخیر، مطالعاتی وجود داشته که حضور میکروپلاستیک‌ها را در بدن انسان، به ویژه 

در جفت، شیر مادر، سیستم گوارشــی و حتی خون نشــان داده‌اند. هرچند تاثیر آن‌ها بر انسان 

هنوز به خوبی شناخته نشده است اما شواهد علمی نشان می‌دهد که حضور این ذرات می‌تواند 

واکنش‌های آلرژیک و آسیب‌های سلولی را ایجاد کند و مواد شیمیایی موجود در آن‌ها نیز با افزایش 

خطر سرطان، مشکلات باروری و تغییرات در دی‌ان‌ای مرتبط است.
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دردهای شــکمی از جمله دردهای حــاد، مزمن یا پیــش رونده را همه 

تجربه کرده‌ایم. درد خفیف شکم ممکن است بدون درمان بهبود پیدا 

کند اما هر کدام از این دردها اگر برای بیش از ۲۴ ساعت طول کشید، 

همراه با یبوست، سوزش ادرار و از دست دادن اشــتها بود، باید فورا 

به پزشک مراجعه کنید. نشریه پزشــکی "Web MD "رایج‌ترین علل 

دردهای شکمی و نحوه برخورد با آن‌ها را ذکر کرده است:

پزشکی
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